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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная программа дополнительного образования направлена на выявление 

и развитие способностей детей, приобретение ими определенных знаний и 

умений. Она ориентирована на развитие компетентности в данной области, 

формирование навыков на уровне практического применения. 

 Актуальность Волейбол доступен всем, играют в него как в закрытых 

помещениях, так и на открытых площадках. Несложный инвентарь и простые 

правила этой увлекательной игры покоряют многих любителей. 

Выбор спортивной игры – волейбол - определился популярностью ее в детской 

среде, доступностью, широкой распространенностью, учебно-материальной 

базой школы и, естественно, подготовленностью самого учителя. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков снять физическое и 

эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, 

посредством занятий волейболом. Программа направлена на создание условий 

для развития личности ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, 

обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику 

асоциального поведения, целостность процесса психического и физического 

здоровья детей. 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у 

занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации 

движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных 

двигательных навыков, укреплению здоровья, а также формируют личностные 

качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство 

ответственности за свои действия перед собой и товарищами. Стремление 

превзойти соперника в быстроте действий, изобретательности, меткости подач, 

чёткости удара и других действий, направленных на достижение победы, 

приучает занимающихся мобилизовывать свои возможности, действовать с 

максимальным напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в ходе 

спортивной борьбы. 

Соревновательный характер игры, самостоятельность тактических 

индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, 

удача или неуспех вызывают у играющих проявление разнообразных чувств и 

переживаний. Высокий эмоциональный подъем поддерживает постоянную 

активность и интерес к игре. 

Эти особенности волейбола создают благоприятные условия для воспитания у 

обучающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими 

действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать 

духом. 

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих 

установок, волейбол, как спортивная игра, своими техническими и 

методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир 

ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития 

организма. 
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В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с 

большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается 

гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного 

образования «Волейбол», направленная на удовлетворение потребностей в 

движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 

 Новизна программы в том, что она учитывает специфику 

дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих 

заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе 

обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта 

очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь увлекательной 

спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство физического 

воспитания и всестороннего физического развития. 
Адресат: данная программа дополнительного образования по волейболу 

предназначена для учащихся 2-5 классов общеобразовательных школ. Набор в 

группы свободный, добровольный. Форма обучения - очная, виды занятий 

групповые. Оптимальное количество учащихся от 15 человек. Предполагаемый 

объем учебного времени – по 68 часов в год. Режим занятий: спортивный зал 

(или улица) -  2 раза в неделю. В данной программе представлено содержание 

работы   на двух этапах: 1 – начальной подготовки, 2 – учебно-

тренировочной. Таким образом, весь курс рассчитан на 136 часов. В кружок 

принимаются учащиеся на основании заявления родителей. 

 

Цели и задачи программы. 

Цель программы: сформировать у обучающихся устойчивые потребности к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом посредством овладения 

ими основ игры в волейбол. 

Задачи: 

Обучающие: 

- обучить техническим приёмам и правилам игры; 

- обучить тактическим действиям; 

- обучить приёмам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях; 

- обучить овладение навыками регулирования психического состояния. 

Развивающие: 

- развивать повышение технической и тактической подготовленности в данном 

виде спорта; 

- развивать совершенствование навыков и умений игры; 

- развивать физические качества, расширять функциональные возможности 

организма. 

Воспитательные: 

- воспитывать выработку организаторских навыков и умения действовать в 

коллективе; 

- воспитывать чувство ответственности, дисциплинированности, 

взаимопомощи; 
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- воспитывать привычку к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта 

в свободное время; 

-воспитывать потребность к ведению здорового образа жизни. 

 

Планируемые результаты.  

К концу обучения по данной программе учащиеся должны 

знать: 

 что систематические занятия физическими упражнениями укрепляют 

здоровье; 

 как правильно распределять свою физическую нагрузку; 

 правила игры в волейбол; 

 правила охраны труда и поведения на занятиях и в повседневной жизни; 

 правила проведения соревнований; 

уметь: 

 проводить специальную разминку для волейболиста 

 овладеют основами техники волейбола; 

 овладеют основами судейства в волейболе; 

 вести счет; 

Разовьют следующие качества: 

 улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость; 

 улучшат общую выносливость организма к продолжительным 

физическим нагрузкам; 

 повысятся адаптивные возможности организма - противостояние 

условиям внешней среды стрессового характера; 

 коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий. 

Личностные результаты – развитие положительных личностных качеств 

учащихся (трудолюбия, упорства, настойчивости, умения работать в 

коллективе, уважение к людям). 

Метапредметные результаты – формирование универсальных учебных 

действий (УУД). 

Регулятивные УУД: 

 понимать задачи, поставленные педагогом; 

 знать технологическую последовательность выполнения работы; 

 правильно оценивать результаты своей деятельности. 

Познавательные УУД: 

 научиться проявлять творческие способности; 

 развивать сенсорные и моторные навыки. 

Коммуникативные УУД: 

 учиться работать в коллективе; 

 проявлять индивидуальность и самостоятельность. 

Предметные результаты – формирование навыков игры в волейбол, 

применения технологий, приемов и методов работы по программе, 

приобретение опыта физкультурно-спортивной деятельности. 
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Первый год обучения 
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                Теоретические занятия ( в процессе)   
 

 
  

 
  

 

1. Общая физическая подготовка 1 1 2 1 2 1 2 1 1 12 

2. Специальная физическая подготовка 1 2 1 2 1 2 1 2 1 13 

3. Тактическая подготовка 1 1 2 1 2 1 2 1 2 13 

4. Техническая подготовка 2 2 1 2 1 2 1 1 1 13 

5. Инструкторская и судейская практика 1   1         1 1 4 

6. Контрольные испытания 1 1           1 1 4 

7. Интегральная подготовка             2 1   3 

8. Соревнования     1 2 1 2       6 

ИТОГО ЧАСОВ: 7 7 8 8 7 8 8 8 7 68 

 

 

Второй год обучения 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка. 

Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие 

упражнения, направленные на развитие различных качеств, необходимых для 

дальнейших занятий в спортивных группах, в процессе ходьбы, бега, прыжков, 

метаний, а также упражнения на снарядах, тренажёрах, занятия другими 

видами спорта.  

Гимнастические упражнения:  

№ 

п/п 

Содержание занятий 

се
н

т
я

б
р

ь
 

о
к

т
я

б
р

ь
 

н
о
я

б
р

ь
 

д
ек

а
б
р

ь
 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а
р

т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а
й

 

В
се

г
о

 

                Теоретические занятия ( в процессе)   
 

 
  

 
  

 

1. Общая физическая подготовка 1 1 2 1 2 1 2 1 1 12 

2. Специальная физическая подготовка 1 2 1 2 1 2 1 2 1 13 

3. Тактическая подготовка 1 1 2 1 2 1 2 1 2 13 

4. Техническая подготовка 2 2 1 2 1 2 1 1 1 13 

5. Инструкторская и судейская практика 1   1         1 1 4 

6. Контрольные испытания 1 1           1 1 4 

7. Интегральная подготовка             2 1   3 

8. Соревнования     1 2 1 2       6 

ВСЕГО ЧАСОВ: 7 7 8 8 7 8 8 8 7 68 
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Для мышц туловища и живота  

1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц 

живота, спины, рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и 

разгибанием туловища.  

2. Подъем прямых ног из положения виса.  

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине.  

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны.  

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса.  

6. Упражнения 4 и 5 с отягощениями — гантелями, набивными мячами, 

мешочками с песком или дробью.  

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища.  

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными 

вместе ногами.  

9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание).  

10. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена 

положения ног - «велосипед».  

11. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад.  

12. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны.  

13. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны.  

14. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять 

туловище до положения сидя на полу.  

15. Из положения лежа на спине:  

а) поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их;  

б) круговые движения ногами;  

в) закинуть ноги назад до касания носками пола за головой;  

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше;  

д) поднимать одновременно ноги и туловище.  

16. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно 

поднимать ноги и поочередно доставать прямыми ногами руки.  

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком 

вернуться в упор сидя.  

18. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить 

над головой. Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону.  

19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, 

одновременно отвести поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой.  

20. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном 

влево сесть на пол вправо. Вернуться в исходное положение. С наклоном 

туловища сесть влево.  

21. Сидя на полу, выполнять скрестные движения поднятыми ногами.  

Для мышц рук и плечевого пояса  

1. Круговые движения в лучезапястных и плечевых суставах.  

2. То же с отягощениями.  

3. Сгибание и разгибание рук в упоре; туловище прямое.  
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4. Броски набивных мячей, легкоатлетических ядер с разгибанием рук в 

локтевых и лучезапястных суставах.  

5. Упражнения с гимнастическими палками.  

6. С булавами.  

7. С эспандером и амортизатором.  

8. Отталкивание руками от стены, пола.  

9. Жим веса лежа на спине.  

10. Ходьба на руках (с поддержкой партнера).  

11. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с 

сопротивлением партнера (в парах).  

12. Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг.  

13. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях 

у стены.  

14. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в 

стороны. Повороты туловища рывком вправо и влево.  

15. Исходное положение: первый партнер — ноги врозь, руки в стороны; 

второй — стоит сзади. Положив руки на предплечья первого, второй медленно 

давит вниз; первый противодействует давлению.  

16. Исходное положение то же. Первый старается опустить руки вниз, 

второй препятствует этому.  

17. Двое стоят лицом друг к другу, руки вытянуты вперед: первый отводит 

руки второго в стороны, второй препятствует ему.  

18. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади 

сводит локти первого назад, первый противится этому.  

Для мышц ног  

1. Приседания на одной и на двух ногах с быстрым вставанием.  

2. Выпрыгивания из положения седа,  

3. То же, но с отягощением.  

4. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед.  

5. Перескоки с ноги на ногу.  

6. Прыжки на двух ногах.  

7. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением.  

8. Подъем на носки с отягощением.  

9. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет 

различной высоты.  

10. То же, но с отягощением.  

11. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на 

сторону, стараться выпрыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести 

прямыми.  

12. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических 

скамейках.  

13. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные 

препятствия: гимнастические скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. 

п.  
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14. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться 

на пол и вставать в исходное положение.  

15. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую 

ногу, переносить тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание 

ног. При переносе туловища с ноги на ногу таз не поднимать.  

Для мышц задней поверхности бедра  

1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги.  

2. То же, но с отягощением.  

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола 

прямые руки и ноги.  

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое.  

5. То же, но с отягощением.  

6. Лежа на бедрах поперек гимнастического коня лицом вниз, стопами ног 

зацепиться за гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх.  

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч.  

8. В выпаде — прыжком менять положение ног.  

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической 

стенки. Медленное опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных 

суставах.  

Акробатические упражнения:  

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине.  

2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения 

сидя, из упора присев и из основной стойки.  

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях.  

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без 

опоры руками.  

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги 

врозь с захватом ноги.  

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись.  

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках.  

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами.  

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков).  

10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки.  

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега.  

12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами.  

13. Длинный кувырок вперёд.  

14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки.  

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад.  

16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет).  

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки.  

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно.  

19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет)  

20. Комплексы вышеуказанных упражнений.  
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Легкоатлетические упражнения:  

1. Бег с ускорением до 50-60 м.  

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.  

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (12-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет).  

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м.  

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В 

качестве препятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы.  

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики).  

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом 

«перешагивание».  

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега 

(мальчики).  

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

точность.  

10. Метание гранаты.  

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от3 

до 5 видов.  

 

Спортивные игры.  

1. Баскетбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы 

бросков в корзину.  

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы 

бросков по воротам.  

3. Мини-футбол.  

 

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры.  

1. «Гонка мячей»  

2. «Салки»  

3. «Рыбак и рыбки»  

4. «Метко в цель»  

5. «Подвижная цель»  

6. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр.  

7. «Картошка»  

8. «Охотники и утки»  

9. «Катающаяся мишень» и др.  

 

Ходьба на лыжах и катание на коньках.  

1. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъёмов и 

торможений.  

2. Передвижения на скорость до 3 км.  
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5. Эстафеты, игры.  

 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств 

1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью.  

2. Вращательные движения туловищем с отягощением.  

3. Подъём штанги на грудь и тяга.  

4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход).  

5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой 

на плечах. Вес – не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход).  

6. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес – не 

более 50% от максимального. (6-8 раз за подход).  

7. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнёра, 

который держит за голеностопные суставы.  

8. То же, но с отягощением.  

9. Прыжки через скакалку.  

10. Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, 

подвешенных на оптимальную и максимальную высоту.  

11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность.  

 

Упражнения для развития выносливости  

1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное 

количество прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д.  

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, 

отдых 40 сек. Выполнять сериями по 4-5 раз.  

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-

15 раз в серию.  

4. Серия падений и кувырков.  

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков 

вперёд и назад.  

6. Челночный бег.  

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4.  

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же 

вводится новый.  

 

Упражнения для развития ловкости  

1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад.  

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 

180, 270, 360 градусов.  

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без.  

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами 

в воздухе.  

5. Эстафеты с преодолением препятствий.  
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6. Игра в кругу двумя-тремя мячами.  

7. Игра в защите один против двух.  

8. Нападающие удары из трудных положений.  

 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. 

1. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из 

исходных положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой 

линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по 

отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами.  

2. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 

м (общий пробег за одну попытку 20 – 30 м). Челночный бег, но отрезок 

вначале пробегается лицом вперёд, а обратно – спиной и т. д. По принципу 

челночного бега передвижение приставными шагами. Тоже с набивными 

мячами в руках (весом от 2 до 5 кг), с поясом-отягощением.  

3. Бег (приставные шаги) – в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки. По сигналу – выполнение определённого задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 360 

градусов – прыжок вверх, падание и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и 

т.д. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от 

лицевой линии к сетке.  

 

Упражнения для развития прыгучести.  

1. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с 

утяжелением.  

2. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога 

сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, держаться руками на уровне лица 

– быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, но с 

отягощением.  

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для 

мальчиков). Приседания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, 

прыжки на двух ногах.  

4. Многократные броски набивного мяча 1-2 кг над собой в прыжке и 

ловля после приземления.  

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, 

боком и спиной вперёд. То же в отягощении.  

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. 

Спрыгивание в глубину с матов с последующим выпрыгиванием из приседа.  

7. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий.  

8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета.  

9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки.  

10. Бег по крутым склонам.  

11. Бег через рвы и канавы. Бег по песку без обуви.  
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Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приёма и передачи мяча. 

1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями.  

2. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперёд, в 

стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями.  

3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных су-ставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх-в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивается.  

4. То же, но упираясь в стену пальцами.  

5. Упор лёжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног 

на месте.  

6. Из упора присев, разгибаясь вперёд-вверх, перейти в упор лёжа (при 

касании руками пола руки согнуть).  

7. Вращение кистями палки, наматывая на неё шнур, к концу которого 

подвешен груз (5-15 кг).  

8. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопный сустав 

удерживает партнёр (с 13 лет для мальчиков).  

9. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч 

двумя руками у лица.  

10. Многократные броски набивного мяча от груди и ото лба двумя руками 

(вперёд и над собой) и ловля. Особое внимание уделить заключительному 

движению кистями и пальцами.  

11. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым экспандером.  

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, 

футбольного мячей, набивного мяча над собой и партнёрам.  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. 

1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой 

и максимальной быстротой.  

2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы 

укреплены на уровне коленей), движение руками вниз-вперёд). То же, но одной 

рукой с шагом. Круговые движения и т.д.  

3. Упражнения с набивным мячом. Броски двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе.  

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками.  

5. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой.  

6. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и 

на дальность.  
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7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача слабейшей 

рукой.  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. 

1. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным 

движением кистей сверхувниз – стоя на месте и в прыжке.  

2. Броски набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через 

сетку.  

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель.  

4. Метание малых мячей в цель на стене с расстояния 5-10 м. Выполняется 

с места, в прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном режиме.  

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте 

учащихся мячу. В прыжке без разбега, с разбегом, с отягощением.  

6. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последовательным прыжком и 

ударом по зафиксированному мячу.  

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного 

подбрасывания.  

8. То же, но с наброса партнёра.  

 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием 

рук вверх с касанием подвешенного мяча. С места, после перемещения, после 

поворота и пр.  

2. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 

подпрыгнуть и двумя руками отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч. 

Мяч отбивать в высшей точке полёта.  

3. Бросить мяч вверхназад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить 

мяч в стену.  

4. То же, но мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может менять 

высоту подбрасывания, выполнять обманные движения.  

5. То же, поворот блокирующего по сигналу партнёра. Вначале мяч 

подбрасывается после поворота, затем вовремя, а потом и до поворота.  

6. То же с поворотами, перемещениями.  

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене 

(щите).  

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперёд, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования.  

9. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов.  

10. То же, но в 1-1,5 м от сетки. Принятие исходного положения после 

шага вперёд.  
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11. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления. Другой старается повторить его действия.  

12. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней 

партнёра.  

13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на 

другой стороне площадки выбирает место и время для блокирования. 

Повторяется многократно, сериями.  

 

Интегральная подготовка 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов.  

Первое: нападающий удар-блокирование. Учащийся в зоне 4 (3,2) 

выполняет определенным способом и в определенном направлении, затем 

блокирует известные ему способы и направление удара. Один удар и одна 

постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего 

удара и качество блокирования.  

Второе: блокирование-вторая передача. Учащийся блокирует в зоне 3 

нападающий удар из зоны 4 в диагональном направлении, после чего 

выполняет вторую передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной)-по заданию, снова 

блокирует. Учитывается качество блокирования и второй передачи.  

Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. Учащийся в 

зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю 

передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В 

каждом задании необходимо выполнить определенное количество серий.  

2. Упражнения на переключение в тактических действиях.  

Испытания направлены на то, чтобы выявить умение учащихся 

перестраивать свои действия в соответствии с требованиями. Даются два 

упражнения.  

Первое: учащиеся располагаются в защитной позиции: три у сетки – для 

блокирования, три – на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет подачу, после 

чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в 

диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде 

«доигровка» бросают мяч через сетку со стороны «нападающих». 

Защищающиеся принимают мяч и первой передачей направляют его игро-ку 

задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняют вторую 

передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд 

снова блокирование. Выполняется 3 серии, затем линии меняются местами, еще 

3 серии: одна подача, два блокирования и три удара в одной серии. 

Учитываются правильность выполнения действий и техническое качество 

исполнения.  

Второе – после приема подачи команда разыгрывает мяч в нападении, 

после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По 

команде «доигровка» выполняет нападающие удары. Выполняются по три 

серии в двух расстановках. В одной серии: прием подачи, нападающий удар, 
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два защитных действия, два нападающих удара. Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и ошибки.  

3. Определение эффективности игровых действий.  

Эффективность игровых действий волейболистов определяется на 

основании результатов наблюдений в календарных и контрольных игра. Для 

этого применяют различные системы записи игр.  

На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в 

нескольких играх – календарных и контрольных, главным образом в 

соревновательном периоде.  

Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов высших 

разрядов невозможно без соревновательной практики, без участия в 

соревнованиях. Каждый занимающийся должен участвовать в определенном 

количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки указано 

количество соревнований на каждый год в системе многолетней подготовки. 

Этот минимум должен быть обеспечен для каждого занимающегося. 
 

 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый и второй годы подготовки 

Техника нападения 

 1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной 

шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, 

способов перемещений. 

 2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над 

собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания 

партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-

4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену с изменением высоты и расстояния - на 

месте и в сочетании с перемещениями; на 

точность с собственного подбрасывания и партнера. 

 3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: 

стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

 4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного 

на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - 

расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую 

половины площадки. 

 Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; 

ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, 

стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок 

теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в 

держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, 

подброшенному партнером; удар с передачи. 
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Техника защиты  

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким 

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

 2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 

1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние Ф-6 м); прием нижней 

прямой подачи. 

 3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед 

вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя 

на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зoну нападения. 

 4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей 

«механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке 

и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

  

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Первый и второй годы подготовки 

Техника нападения 

 1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; 

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

 2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением 

высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с 

применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из 

глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 

(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с последующим 

падением и перекатом на бедро; вперед-вверх в прыжке на месте ипосле 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

 3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя 

прямая подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и 

ближнюю половину площадки, соревнования - на количество, на точность; 

верхняя боковая подача. 

 4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по 

высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; 

прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища 

вправо (для правшей). 

  

Техника защиты 

 1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и 

перекаты после падений - на месте и после перемещений, сочетание способов 

перемещений, перемещений и падений с техническими приемами защиты. 

 2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи 

(расстояние 6-8 м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней 
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прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, 

через сетку на точность; сверху двумя руками с последующим падением, снизу 

одной рукой с выпадом в сторону с после 

дующим падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием 

отскочившего от сетки мяча. 

 3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар 

по мячу, подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с 

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов 

прямых и с переводом. 

 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый и второй годы подготовки 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя 

сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в 

зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, 

слабо владеющего приемом мяча. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 

3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй 

передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 

6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

 3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача 

игроку зоны 4 (2). 

  

Тактика защиты  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме 

мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону 

«удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного 

передачей; выбор способа приема мяча от соперника - сверху или снизу. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 

1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6с игроками зон 4 и 2 при 

приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

 3.Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед». 
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Первый и второй годы подготовки 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи, из глубины 

площадки -лицом); подачи (способа, направления); нападающего удара 

(способа и направления; подача на игрока, слабо владеющего приемом подачи, 

вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через сетку (передачей 

сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача их 

зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача 

нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и 

«обман»; имитация второй передачи и «обман» через сетку. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 

второй передаче (игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и 

передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

 3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока пе-

редней линии (прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача 

нападающему, к которому передающий обращен лицом (спиной). 

  

Тактика защиты 

 1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач 

прямой и боковой; при блокировании; при страховке партнера, принимающего 

подачу, нападающий удар; блокирующих, нападающих; выбор способа приема 

подачи (нижней - сверху, верхних - снизу, сверху двумя руками с падением); 

способа приема мяча от обманных приемов (в опорном положении и с 

падением); способа перемещения и способа 

приема от нападающих ударов; блокирование определенного направления. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между 

собой при приеме подачи, нападающих ударов, обманных приемов; вза-

имодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании с 

блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком зоны 3 и стра-

хующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при 

приеме нападающих ударов и обманов. 

 3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда 

вторую передачу выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 

оттянут назад, в) игрок зоны 2 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в 

зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут на вторую передачу в зону 3, а 

игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего удара; система игры 

«углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном году 

обучения. 
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СОРЕВНОВАНИЯ 

Соревнования по технической подготовке 

 Этап начальной подготовки.  

1. Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4. 

2. Передача сверху у стены, стоя и сидя (чередования). 

3. Подача нижняя прямая на точность. 

4. Первая передача (прием) на точность из зоны 6 в зону 3. 

 

Учебпо-тренировочиый этап.  

1. Вторая передача на точность из зоны 2 в зону 4. 

2. Подача верхняя прямая на точность. 

3. Подача в прыжке на точность (в правую и левую половины пл1ощадки). 

4. Прием подачи и первая передача из глубины площадки в зону 2. 

5. Нападающий удар прямой: 

- из зоны 4 в зоны 4 и 5 с высоких и средних передач; 

 - из зоны 3 в зоны 4 и 5; 

- из зоны 2 в зоны 1 и 2. 

6. Нападающий удар с переводом из зоны 4 в зону 1, из зоны 2 в зону 5. 

7. Одиночное блокирование прямого удара по ходу. 

 

Соревнования по физической подготовке 

 Этапы начальной подготовки и учебно-тренировочный. 

 1. Бег 30 м. 

 2. Бег с изменением направления (5x6 м). 

 3. Прыжок в длину с места. 

 4. Метание набивного мяча из-за головы двумя руками. 

 5. Бег 92 м с изменением направления («елочка»). 

 6. Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Соревнования по игровой подготовке 

  

Этап начальной подготовки. 

 5. Мини-волейбол (по специальным правилам). 

 6. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

       Учебно-тренировочный этап. Волейбол 2x2, 3x3, 4x4, 6x6. 

 

Техническая подготовка 
1. Верхняя передача на точность из зоны 3 в зону 4. При передачах из 

зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-3,5 м, высота ограничивается 3 м, 

расстояние от сетки не более 1,5 м. Наброс мяча выполняется преподавателем 

из зоны 6. Каждый учащийся выполняет 10 попыток: учитывается количество 

передач, отвечающее требованиям по точности и качеству выполнения 

передачи (передачи с нарушением правил игры не засчитываются).  

2. Передача мяча двумя руками стоя у стены. Учащийся располагается на 

расстоянии 2,5 м от стены, на высоте 3 м делается контрольная линия. 
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Учащийся подбрасывает мяч над собой, верхней передачей посылает мяч в 

стену, после отскока от стены снова выполняет передачу в стену. При 

выполнении необходимо соблюдать расстояние до стены и высоту передачи не 

ниже контрольной линии. Учитывается количество передач, выполненных 

подряд с двух попыток (учитывается лучшая).  

3. Вторая передача на точность стоя спиной из зоны 3 в зону 2. См. п.1. 

(вместо зоны 4 – зона 2).  

4. Приём мяча после подачи через сетку и первая передача в зону 3. 

Нацеленная подача выполняется в зону задней линии, где расположился 

испытуемый. Принимая мяч в своей зоне (специально ограниченной 

контрольными линиями), учащийся должен направить её через ленту, 

натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зоне 3. Если мяч 

выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то попытка не засчиты-

вается. Ученику даётся 10 попыток.  

5. Нападающие удары прямой по ходу и с переводом из зоны 4 после 

второй передачи. Требования в данном виде испытаний сводятся к 

качественному в техническом отношении выполнению нападающего удара в 

прыжке после разбега, производимого со второй передачи из зоны 3. Высота 

передачи не менее 3 м. Испытуемый может выполнять прямые удары как по 

ходу, так и с переводом. Из 10 попыток учитываются только удары в прыжке 

после разбега с двух шагов, попавшие в пределы противоположной площадки. 

Действие необходимо выполнять в соответствии с правилами игры.  

6. Одиночное блокирование прямого удара по ходу из зон 4 и 2. Учащийся 

располагается в зоне 3. Нападающие удары в прыжке после разбега с 

противоположной стороны площадки выполняются поочерёдно с зон 4 и 2 с 

высоких передач. Из 10 попыток учитываются мячи, отскочившие от рук 

блокирующего обратно в площадку соперника. При касании сетки 

блокирующим попытка не засчитывается.  

7. Верхняя подача в пределы площадки. Основные требования: при 

качественном техничном исполнении верхней подачи из-за пределов площадки 

послать мяч в противоположную часть волейбольной площадки. 10 попыток.  
 

Тактическая подготовка 
1. Вторая передача из зоны 3 в зону 4 стоя лицом или 2 стоя спиной в 

соответствии с сигналом. Сигналом служат положение рук преподавателя 

(учащегося) за сеткой. Мяч перед передачей посылается из глубины площадки. 

Сигнал подаётся в тот момент, когда мяч начинает опускаться вниз. 

Испытуемый должен выполнить вторую передачу в зону, противоположную 

направлению смещения сигнала (отвести от блока). 10 попыток.  

2. Нападающий удар или обманный удар (или скидка) в зависимости от 

того, поставлен блок или нет. В отсутствие блока необходимо выполнить 

нападающий удар. При появлении над сеткой блока, выполняется «обман» в 

прыжке одной рукой. Блок появляется во время отталкивания испытуемого при 
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прыжке. Учитывается количество правильно выполненных заданий и точность 

полёта мяча. Перекрытый блоком «обман» не учитывается. 10 попыток.  

3. Защитные действия (блокирование или отскок от сетки) при атаке с 

противоположной стороны площадки. Испытуемый располагается у сетки в 

зоне 2 на расстоянии 1 м. С противоположной стороны площадки учащиеся 

выполняют атакующие действия в зоне 4. При условии нападающего удара в 

прыжке, испытуемый выполняет блокирование. Если испытуемый определяет, 

что будет выполнена скидка или атака без прыжка, то он должен отскочить от 

сетки для приёма мяча в защите. Из 10 попыток учитываются те, в которых 

учащийся принял правильное решение и выполнил действия в соответствии с 

правилами игры.  

 

 

Контроль 

Виды и формы контроля ЗУН учащихся: 

 Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация 

проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она 

предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие - по общей и специальной 

физической подготовке при выполнении контрольных упражнений, зачетные 

игры. 

 Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает 

зачет в форме учебного тестирования по общей и специальной физической 

подготовке, участия в соревнованиях на уровне школы, а также открытого 

мероприятия для родителей, с последующим совместным анализом 

проведенного мероприятия. 

 Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования 

программы и методов обучения. 

Способы проверки ЗУН учащихся: 

 начальная диагностика; 

 промежуточная диагностика; 

 итоговая аттестация. 

Формы подведения итогов программы: 

 участие в соревнованиях; 

 контрольное тестирование 

 

Поурочное распределение программного материала 
  Для программного материала, прежде всего технико-тактического 

содержания подготовки, определена последовательность изучения на весь 

учебный год. С учётом этой последовательности, сложности материала и 

положения методики обучения весь программный материал распределён по 

занятиям (для групп НП на 156 занятий, для УТГ – на 234 и 312 занятий 
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соответственно). При этом выделены занятия, на которых материал изучается 

впервые, и те занятия, на которых материал повторяется и происходит 

совершенствование навыков.  

 Ниже приводится поурочное распределение программного материала. В графах 

«№ занятий, на которых начинается обучение» и «№ занятий, на которых 

начинается повторение» указаны номера занятий, на которых должно 

проводиться обучение (начало обучения, повторение и совершенствование). 

 

 

Первый год обучения 
Содержание поурочного материала  № занятий, на которых 

начинается обучение  

№ занятий, на которых 

начинается повторение  

Теоретическая подготовка: 

1. Физическая культура и спорт в России в 

системе физвоспитания  

1,3,5,7  

2. Гигиена закаливания и режим питания 

спортсмена  

16,19,134  

3. Строение и функции организма человека, 

влия-ние физических упражнений на 

организм.  

35,37,38  

4. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Оказание первой медицинской помощи. 

Спортивный массаж.  

74,78,86,136,137  

Физическая подготовка  1-2, 4-10, 13-25, 29-34, 36-53, 56-73, 75-76, 78-107, 

111-133, 135, 138-153  

Техническая подготовка: 

Действия без мяча: 

1. Стойки волейболиста.  3,4  8, 15,18,21,24,55,67,79,85  

2. Ходьба и бег, перемещаясь лицом.  5,6  9,13, 24, 36  

3. Перемещения приставными шагами: 

лицом, правым, левым боком вперёд.  

9  10, 13,14, 36,68,96  

4. Остановка шагом.  9  10,13,36  

5. Сочетание способов перемещений.  27  73  

6. Сочетание способов перемещений и 

стоек.  

37  73  

Действия с мячом:  

1. Передачи мяча сверху двумя руками. 

Передача мяча сверху броском над собой, 

вверх вперёд на месте и после перемещений 

лицом, боком и остановки.  

10,21,22  13,17,20,25,28,36,39,57,60

,63,95,98,115  

2. Передача мяча сверху в пределах линии 

нападения, вдоль сетки и под углом к сетке 

(расстояние до 2 м) после перемещений 

лицом, боком и остановки.  

20,34,35  21, 

27,36,37,38,48,49,67,68,91

,92,111,112  

3. Передача мяча с собственного 

подбрасывания по тем же направлениям.  

11,14  12,15,16,19,20,24,28,42,52

,64,76,81,97  

4. Передача мяча с наброса партнёра.  15  16,18,20,23,25,42,52,64,76

,81,97  

5. Передача мяча сверху и снизу в парах на 16, 24  17, 18, 25,26, 
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месте, после перемещений лицом, боком и 

остановки.  

35,38,40,56,65, 77, 78, 

82,98,102  

6. Передача мяча сверху в стену.  7  10,13,16,19,31,43,56, 

59,62,94,97,114,116  

7. Отбивание мяча снизу с наброса 

партнёра.  

18  19, 22,24,28  

8. Подбивание мяча снизу над собой.  21  22,35,44,54,68,94,101  

9. Подача. Подбрасывание мяча на нужную 

высоту и расстояние от туловища  

18  19, 20, 21, 23,25  

10. Подача мяча в стену (расстояние 3-4 м)  20  21,22,23,25,35,36,56,57  

11. Подача через сетку с близкого 

расстояния.  

21  22-25,78-107, 111-117  

12. Чередование изученных технических 

приёмов и их способов в различных 

сочетаниях.  

27,41,55,57, 

68,74,84,98,103,114, 

118, 132,145,154  

33,45,59,71,78,86,100,116,

125,140,150  

Тактическая подготовка 

1. Выбор места для выполнения верхней и 

нижней передачи.  

5,9  13,15,18,21,33,45, 58, 79, 

112  

2. Выбор способа отбивания мяча через 

сетку (сверху, снизу)  

26  27,30,32,59  

5. Выбор места при приёме подачи.  25  27,29,34,44,59,79,86  

7. Выбор места при страховке партнёра, 

принимающего мяч.  

40  42,86,106,109,110  

Контрольные испытания  2, 6,118  

 

 

Модельное занятие 
Занятие № 25 Комбинированное по физической и технической подготовке.  

Задачи: Закрепление изученного материала по технике передач и подачи.  

Инвентарь: набивные и волейбольные мячи.  

Подготовительная часть – 20 мин. Орг. вопросы – 1-2 мин.  

 1. ОРУ в движении:  

ходьба, бег; перемещения лицом, спиной, боком приставными шагами; 

вращение прямыми руками в ходьбе вперёд, назад, одна вперёд – другая назад; 

махи прямыми ногами вверх вперёд; наклоны вперёд на каждый шаг; ходьба на 

носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне стопы.(5 мин)  

2. Работа с набивными мячами в парах через сетку: броски над собой и 

партнёру и ловля двумя руками над головой; броски мяча через сетку двумя 

руками из-за головы, левой и правой рукой.(8 мин)  

3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивается). То же, но упираясь в стену пальцами. Упор лёжа. 

Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. (7 мин)  

Основная часть – 65 мин.  
1. Повторение изученного материала по технике передач:  

1) Выполнение передачи двумя руками сверху над собой (5 мин);  
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2) Выполнение передачи двумя руками сверху с наброса партнёра (10 

мин);  

3) Выполнение передачи снизу над собой (5 мин);  

4) Выполнение передачи снизу с наброса партнёра (10 мин);  

2. Повторение изученного материала по технике подачи:  

1) Выполнение подброса мяча над собой слабейшей рукой на нужную 

высоту и расстояние для выполнения верхней прямой подачи (5 мин);  

2) Выполнение верхней прямой подачи в стену с близкого расстояния от 

неё (10 мин);  

3) Выполнение верхней прямой подачи через сетку с близкого расстояния 

от неё (10 мин);  

3. Учебная игра: учащиеся делятся на две команды и соревнуются, какая 

команда быстрее подаст 10 подач через сетку. Подачи выполняются командами 

поочерёдно и поочерёдно же внутри команды. (10 мин)  

Заключительная часть – 5 мин.  
Упражнения на расслабление и гибкость.  

 

 

 

 

Второй год обучения 

 
п/п Содержание поурочного материала № занятий, на 

которых начи-

нается обучение 

№ занятий, на 

которых начинается 

повторение 

Теоретическая подготовка: 

1 Физическая культура и спорт в России в 
системе физвоспитания 

1,3,5,7 

2 Гигиена закаливания и режим питания спортс-
мена 

16,19,134 

3 Строение и функции организма человека, 
влияние физических упражнений на организм. 

35,37,38 

4 Врачебный контроль и самоконтроль. 
Оказание первой медицинской помощи. 

Спортивный массаж. 

74,78,86,136,137 

5 Основы техники и тактики игры волейбол 2,4, 6, 17, 28, 35, 57, 86, 112 

 Физическая подготовка 1-2, 4-10, 13-25, 29-34, 36-53, 56-73, 75-
76, 78-107, 111133, 135, 138-153 

 Техническая подготовка: 

 Действия без мяча: 

1 Перемещения приставными шагами: лицом, 
спиной, правым, левым боком вперёд. 

Остановка шагом. 

1,3,9,40 15,24,36,44,65, 

85,96,135,145,153 

2 Сочетание способов перемещений и стоек. 2,4,10,41,130,142 2,4,10,16,37,45,66,86,

96,136,146,153 

 Действия с мячом: 

1 Передачи мяча сверху двумя руками. Передача 
мяча сверху над собой, вверх-вперёд на месте 

и после перемещений лицом, боком, остановки 
и поворота лицом в сторону передачи 

5,8,10,21,37,46 6,9,17,22,39,55,74,82, 

100-106,134 
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2 Передача мяча сверху в пределах линии напа-
дения, вдоль сетки и под углом к сетке 

(расстояние до 2 м) после перемещений лицом, 
спиной, боком и остановки. 

22,24,50,78 23,25,54,82,112 

3 Передача мяча с собственного подбрасывания 
по тем же направлениям. Передачи на 

точность. 

14,16 15,17,                
31-

34,42,50,67,74,12
0-123 

4 Передача мяча сверху и снизу в парах на 
месте, после перемещений лицом, боком и 

остановки. 

20,21,23,49,51,76 22,24,25,52,53,78,79, 

88,99,111 

5 Передача мяча сверху в стену. То же с измене-
нием высоты передачи 

30,50,74,120 31,51,75,77,121,127, 

137, 148,155 

6 Отбивание мяча снизу с наброса партнёра на 
месте, после перемещений лицом, боком и 

остановки. 

15,18,25 16,19,27-

29,46,48,88,93 

7 Подбивание мяча снизу над собой. 8,13 9,14,33,56,87,103,126 

8 Передачи мяча в треугольнике в зонах: 3-4-6, 
32-6, 3-2-1, 3-4-5 (расстояние до 3 м) 

35,38 37,40,44,48,66,85 

9 Приём подачи двумя руками сверху и снизу. 27,28,47,88,92 28,29,48,89,93,95,152 

10 Подача. Подбрасывание мяча на нужную 
высоту и расстояние от туловища 

1,5 2,6,13,16,17 

11 Подача мяча в стену (расстояние 4-5 м). 9 10,14,20,54 

12 Подача через сетку с близкого расстояния. 16,21 17,22,25,37,42-
47,55,61,78,83,93,

101, 
114,129,138,147,150 

13 Нападающий удар с места сильнейшей рукой 
через сетку с собственного подброса и 

передачи партнёра 

64,67,69,75 65,68,76,84,92,100,11

8,122,133,152 

14 Чередование изученных технических приёмов 
и их способов в различных сочетаниях. 

10,20,35,40,55,65,80,90,100,105,115,125,1

35, 140,150 

Тактическая подготовка 

1 Выбор места для выполнения верхней и 
нижней передачи. 

7,20,25,41 8,9,21,22,27,42,43 

2 Выбор способа отбивания мяча через сетку 
(сверху, снизу) 

10,15,27 11,13,16,28,30,49,132 

3 Приём мяча к сетке в зону 3. 17,21,29 18,22,31,46,67,81,112,

113, 144 

4 Передача мяча через сетку на свободное место, 
на игрока, слабо владеющего навыками 

приёма или неуспевшего возвратиться в свою 
зону. 

70 72,87,96 

5 Взаимодействие игроков зон 3 и 4, 3 и 2 в 
нападении и защите 

18,34,35 19,40,42,44,134,1

35,138 

6 Взаимодействие игроков передней и задней 
линий при нападении и защите. 

24,34,35,60,61,86,8

7 

25,35,37,65,92,93

,141 

7 Выбор места при приёме подачи. Выбор места 
при страховке партнёра, принимающего мяч. 

25,39,40 27,29,46,55,119,

149 

 Контрольные испытания  2, 6,118 

 

Модельное занятие 
Занятие №101.Комбинированное по физической, технической и 

тактической подготовке.  

Задачи: 1. Развитие скоростных качеств.  

2. Выработка навыка чередования способов перемещений.  
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3. Обучение нападающему удару с места сильнейшей рукой с собственного 

подбрасывания через сетку.  

4. Обучение групповым действиям игроков передней и задней линии в 

нападении.  

Инвентарь: волейбольные и малые (резиновые, теннисные) мячи.  

Подготовительная часть – 20 мин. Оргвопросы – 1-2 мин.  

1. Ходьба, бег; перемещения лицом, спиной, боком приставными шагами; 

бег с остановками и изменением направления; челночный бег на 5 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20 – 30 м); челночный бег, но отрезок вначале 

пробегается лицом вперёд, а обратно – спиной и т. д.; по принципу челночного 

бега передвижение приставными шагами. (5 мин)  

2. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из 

исходных положений: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой 

линии) сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по 

отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. (8 

мин)  

3. Выпрыгивания из приседа сериями по 5 раз. Семенящий бег на месте и в 

движении, с упором в стену двумя руками. (7 мин)  

Основная часть – 65 мин.  
4. Повторение изученного материала по выполнению нападающего удара с 

места:  

1) Выполнение имитации нападающего удара с места (5 мин);  

2) Броски малых мячей в стену и через сетку(10 мин);  

3) Выполнение в стену удара по мячу, держа его на слабейшей руке перед 

собой вверху (5 мин);  

4) Выполнение нападающего удара с места сильнейшей рукой через сетку 

с собственного подбрасывания (10 мин);  

5. Изучение групповых действий в нападении:  

1) Игровое упражнение в парах через сетку: игрок передней линии 

выполняет первую передачу к сетке другому игроку передней линии, который 

выполняет вторую передачу обратному первому игроку, атакующему через 

сетку (5 мин);  

2) Игровое упражнение в парах через сетку: игрок задней линии выполняет 

первую передачу к сетке игроку передней линии, который, разворачиваясь, 

атакует через сетку (5 мин);  

3) Игровое упражнение в тройках через сетку: игрок задней линии 

выполняет первую передачу к сетке игроку передней линии, который 

выполняет вторую передачу третьему игроку (также игроку передней линии), 

атакующему через сетку. То же, но атака в прыжке (20 мин);  

6. Учебная игра: учащиеся делятся на две команды и соревнуются, какая 

команда быстрее выполнит 10 нападающих ударов с собственного 

подбрасывания через сетку. Удары с места выполняются командами 

поочерёдно и поочерёдно же внутри команды. (5 мин)  

Заключительная часть – 5 мин. Упражнения на расслабление и гибкость.  
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Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение:  

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал ОУ 

с волейбольной разметкой площадки, волейбольными стойками. 

Спортивный инвентарь: 
волейбольные мячи -15-20 штук; 

набивные мячи - на каждого обучающегося; 

перекладины для подтягивания в висе – 5 штук; 

гимнастические скакалки для прыжков на каждого обучающегося; 

волейбольная сетка; 

гимнастические маты; 

баскетбольные и теннисные мячи -10-15 штук; 

Спортивные снаряды: 

гимнастические скамейки – 3-5 штук; 

гимнастическая стенка – 6 пролетов. 

Примечание: В зависимости от индивидуальных возможностей учебной 

группы или при невозможности провести 153 занятия по объективным 

причинам (болезни, каникулы или др. уважительные причины) преподаватель 

может по своему усмотрению изменять порядок различных тем внутри 

учебного плана, или добавлять занятия в другие дни взамен пропущенных. 

Можно также исключать некоторые уроки или заменить на другие, которые 

хуже усваиваются.       

Кадровое обеспечение:  

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется педагогом 

дополнительного образования в рамках его должностных обязанностей. 

Педагог осуществляет дополнительное образование учащихся в соответствии 

со своей образовательной программой. В ходе реализации программы 

возможна консультативная помощь психолога для выявления скрытых 

способностей детей. 

Формы подведения итогов программы: 

 участие в соревнованиях; 

 участие в олимпиадах; 

 тестирование контрольных нормативов. 

Оценочные материалы 

Комплект контрольно-оценочных средств разработан на основе рабочей 

программы по волейболу и учебного плана. Является частью ОПОП 

дополнительной общеобразовательной программы – дополнительной 

общеразвивающей программы «Волейбол». 

Методическое обеспечение программы 

 Подготовка юного волейболиста осуществляется путем обучения и 

тренировки, которые являются единым педагогическим процессом, 

направленным на формирование и закрепление определенных навыков, 

на достижение оптимального уровня физического развития и высоких 

спортивных результатов обучающимися. Успешное осуществление учебно-
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тренировочного процесса возможно при соблюдении принципа единства всех 

сторон подготовки, а именно, общефизической, специальной физической, 

технической, тактической и морально-волевой. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании 

двух групп методов: общепедагогических и спортивных. 

  Общепедагогические или дидактические  методы включают метод 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации обучения при 

единстве требований, метод опережающего развития физических качеств по 

отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных 

элементов, метод соразмерности, т.е. оптимального и сбалансированного 

развития физических качеств. 

     Спортивные методы включают: метод непрерывности и цикличности 

учебно-тренировочного процесса; метод максимальности и постепенности 

повышения требований; метод волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок; метод избыточности, предполагающий применение тренировочных 

нагрузок, превосходящих соревновательные; метод моделирования 

соревновательной деятельности в тренировочном процессе. 

Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по   отношению ко 

всем занимающимся при условии соблюдения требований индивидуального 

подхода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося.  Особо 

внимательно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо 

при обучении технике и тактике игры, предъявляя при этом одинаковые 

требования в плане овладения основной структурой технического и 

тактического приема. 

   В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по 

нескольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую 

физическую подготовку, так же специальную физическую подготовку. На 

занятие может быть осуществлена работа по технической, тактической и 

морально-волевой подготовке юных спортсменов. 

   Разносторонняя  физическая подготовка проводится на протяжении всего 

учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на 

общеразвивающие, подготовительные, подводящие и основные. 

Общеразвивающие и подготовительные упражнения направлены 

преимущественно на развитие функциональных особенностей организма, а 

подводящие и основные - на формирование технических навыков и тактических 

умений. 

   В процессе обучения техническим приемам используется сочетание метода 

целостного разучивания и разучивания по частям. Вначале технический прием 

изучают в целом, затем переходят к составным частям и в заключение 

возвращаются к выполнению действия в целом. В процессе совершенствования 

техники происходит формирование тактических умений. 

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответствии с 

задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим происходит 
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распределение учебного времени по видам подготовки при разработке 

текущего планирования. 

 

Календарный план воспитательной работы 

  

 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия, 

события 

Направления 

воспитательной 

работы 

Форма 

проведения 

Сроки 

проведения 

1. Инструктаж по технике 

безопасности на занятиях 

по каратэ до, охране 

жизни  и здоровья 

занимающихся учеников 

Требования к ученику 

при подготовке к 

тренировке  

Требования к 

соблюдению правил 

поведения в додзё.  

В рамках 

занятий 

Сентябрь 

2. Игры на знакомство и 

командообразование 

Нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь-май 

3. Беседа о сохранении 

материальных ценностей, 

бережном отношении к 

оборудованию 

Гражданско-

патриотическое 

воспитание, 

нравственное 

воспитание 

В рамках 

занятий 

Сентябрь-май 

4. Участие в соревнованиях 

различного уровня 

Воспитание 

коммуникативных и 

лидерских качеств 

В рамках 

занятий 

Октябрь-май 

5. Беседа о празднике 

«День защитника 

Отечества» 

Гражданско-

патриотическое, 

нравственное и 

духовное воспитание; 

воспитание семейных 

ценностей 

В рамках 

занятий 

Февраль 

6. Беседа о празднике «8 

марта» 

Гражданско-

патриотическое, 

нравственное и 

духовное воспитание; 

воспитание семейных 

ценностей 

В рамках 

занятий 

Март 

7. Открытые занятия для 

родителей. 

Воспитание 

положительного 

отношения к труду и 

творчеству; 

интеллектуальное 

воспитание; 

формирование 

коммуникативной 

культуры 

В рамках 

занятий 

Декабрь, май 

 

8. Фестивали, конкурсы Воспитание 

коммуникативных и 

лидерских качеств 

В рамках 

занятий 

Декабрь, май 
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